pro vase zdravi

Co a kdy pit
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Kdyz se
potka jidlo

S pitim

Nas organismus si umi

vytvorit v ramci latkové vymény
kolem 250 ml vody, zbytek potrebuje
doplnit - popijenim napoju

(zhruba 1 500 ml) i prostrednictvim
jidelniéku (az 1 000 ml).

Vyplaci se pfitom pravidelnost,
ve straveé stejné jako v ndpojich,
které odbornici z AquaLife Insti-
tutu radi pit nejen mezi jidly, ale
také spolecné s nimi. Pfi sportu
pak naSe télo ztraci vody pod-
statné vice a s ni 1 elektrolyta,
které maji zasadni vliv na nas
vykon a celkové zdravi, obzvIast
v horkych letnich dnech. Pfed,
béhem 1 po fyzické aktivité proto
odbornici rozhodné doporucuji
pit dostatek tekutin s obsahem
mineralnich latek, a to pfedeviim
pfirodnich minerélek.

Voda je soucasti
travicich stav

. Clovék si vyrdbi energii roz-
kladem organickych ldtek pri
traveni — sacharidii, bilkovin
[ tukii, prijimanych ve stravé.

K nim potrebuje prijimat jesté

vitaminy, minerdlni ldtky a sa-
mozrejmé vodu, kterd je alfou
a omegou lidského téla,” vy-
svétluje spolupracovnice Aqua-
Life Institutu RNDr. Michaela
Bebova. , Proces trdveni stra-
vy i ndpoju je komplex bioche-

mickych reakct, které zaéinaji
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uZ pri kontaktu jidla nebo piti
s tstni dutinou. VyZaduje pri-
tomnost ruznych trdvicich $tdv,
jejichZ hlavni sloZkou je voda.
Télo se proto bez pravidelného
doplitovdni tekutin neobejde
— uZ pfi mirné dehydrataci ne-
mohou procesy trdaveni probihat
tak, jak maji, coZ mitZe mit ne-
prijemné dusledky, od suchosti
v tstech po zdcpu. Pravidelny

Dostatetny pfijem tekutin s ohsahem
mineralnich latek je pri fyzické aktivité

duleZitou prevenci zdravotnich komplikaci

prisun tekutin s obsahem mi-
nerdlnich ldtek, které jsou
aktivaimi ucastniky vstfebdvd-
ni (ucastni se mimo jiné aktiv-
ntho prenosu vstrebdvanych
latek a prijatych minerdlii se

stravou), je pro sprdvné trdveni

naprosto esencidlni,”™ vysvét-
luje biochemicka RNDr. Bebo-
vd, odbornice na metabolismus
a chemické proceay v téle.

1 {]avate li si k]ldlu naprlklad sklenku vina,
dﬂpnrucule se neplt na Iacm,r Zaludek a !ake

_\.rzdy dopinit alkohol dvumasnhnyrﬁ mnozstvim vody

y

~

Tekutiny a jidlo:
Kdy (ne)pit?

Pro optimdlni zpracovini jidla
potfebujeme dostatek tekutin
jak pfed, tak béhem, pfipadné
i po jidle.

v’ Pred jidlem

Pred jidlem se uZ v divnych do-
bich podavaly napoje na podpo-
ru chuti k jidlu a také proto, aby
byl pro trdveni pfipraven do-
statek slin. Ndpoj by nemél byt
moc sladky, aby neovlivnil chu-
tové poharky, coZ se pfed jidlem
nehodi. Kdo miva travici obtize,
miZe vypit pied jidlem 200ml
karlovarské lécivé mineralky.

v/ Béhem jidla

., Pitt béhem jidla nebo po ném
nemusi byt kaZdému prijemné,
a v tom pripadé nemd cenu se
do néj nutit, ani kdyz je pro trd-
veni velice uZitecné. Piti nds to-
tiZ priméje délat drobné pauzy
pri jidle a nehltat. Zajisti ndm
dostatek slin, které jsou potieba
k Lispesnemu nas"rarmvam’ rm’—
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stravy se sousta misi se slinami,

co? usnadriuje jejich polykdni

a presun pres hitan a jicen do Za-
ludku. V Zaludku by pritom méla
strava koncit v kaSovité konzis-
tenci, a to by bez slin neslo, " kon-
statuje spolupracovnice Aqua-
Life Institutu nutriéni tera-
peutka Véra Bohicova, DiS.
a upiesiiuje: ,, Cim Fidsi (a dobre
rozmélnénd) strava do Zaludku
prichdzi, tim lépe se promisi s Za-
ludecni stdvou a snadnéji se travi.
Béhem hlavniho jidla je proto
vhodné vypit 300-500ml teku-
tin, klidné i vice, zdleZi na typu
pokrmu. Pokud je souddsti jidla
polévka nebo Stavnaty pokrm

s vétsim podilem vody, stact

k nému pit méné, mdme-li na
talivi pokrm smaZeny nebo grilo-
vany, zapijime ho vice.*

O traveni rozhoduje

i stres

Jednim z nejdaleZitéjsich fakto-
r, které proces traveni ovliviiu-
ji, je naSe rozpoloZeni a pocity,
které pii jidle a piti zaZivame.
Stres, spéch, vycitky, to viech-
no ovliviiuje traveni velice ne-
gativné, zatimco dobra spolec-
nost, pohoda, zaméstnani viech
smysla a sklenice kvalitni vody
tvoii zdklad dobrého traveni.
Pijeme-li Cistou pfirodni vodu
s vyvdZenym obsahem mine-

ralnich latek, neovlivnime chut

pokrmi ani mnoZstvi pfijaté
energie, hlavni souc¢asti naSeho
pitn¢ho reZimu by proto méla
byt ¢istd voda v Cele s kvalit-
nimi pfirodnimi minerdlkami
a pramenitou nebo kojeneckou
vodou, kterou miZeme doplnit
dal§imi ndpoji, jako jsou nesla-
zeny Caj nebo fedéné ovocné
a zeleninové Stavy.
Spotieba tekutin

pfi sportu: stoupa

s teplotou

wAdekvdtni hydratace, tedy do-
statecné zavodnéni organismu,
Je zdrover nejduleZitéjsim aspek-
tem sportovdni v horkych dnech
— nutnost dopliiovdni energie je

az na druhém misté. Télo se pri

vysokych teplotdch snaZi ochla-
zovat pocenim, coZ vede k vy-
znamné ztrdté vody. Nedostated-
né doplitovdani tekutin tak muzZe

vést k dehydrataci a ndsledné

ke zvy§eni srdecni frekvence, ale
[ ke sniZeni objemu krve. Srdce
pak musi pracovat intenzivnéji,

Pripravila: Zuzana Mackova Foto: Shutterstock

aby udrielo adekvdtni priitok
krve i dostatecny prisun kysliku
do svalit a duleZitych orgdmi,
objasiuje spolupracovnik Aqua-
Life Institutu RNDr. Pavel
Suchanek. ., Cim vy§si teplota
okolntho prostredt,
gtrdty tekutin a elektro-
Iytit 7 organismu. Pred,
béhem i po fyzické akti-
vité je proto diileZité pit
dostatek vody, prirod-
nich minerdlek nebo
sportovnich ndpojii
s obsahem potiebnych
minerdlnich ldtek v cele
se sodikem, draslikem,
hoicikem a chloridy,
které ndm pomohou
udrZovat v téle hvdrata-
ci a elektrolytickou rov-
novdhu,” doporucuje
RNDr. Suchanek, od-
bornik na vyZivu pfi sportu.
Jidlo a piti jako
prevence

Dostatecny prijem tekutin s mi-
nerdalnimi latkami a vyvaZena
strava bohatd na nezbytné Zi-
viny jsou klicové pro udrZeni
energie a vykonu i pro prevenci
zdravotnich komplikaci béhem
letnich sportovnich aktivit, ze-
jména v extrémnich teplotnich
podminkdch. Jidelni¢ek by mél
obsahovat odpovidajici mnoz-
stvi sacharidd, bilkovin a tukd.
Sacharidy jsou hlavnim zdrojem
energie pro vysokointenzivni ak-
tivity (vysoka tepova frekvence,
velké zadychani), zatimco bilko-
viny podporuji regeneraci svali
po cviceni, posiluji spanek a udr-
Zuji rychlost metabolismu. Tuky
jsou zase zdrojem energie pro
spie pomalejsi a vytrvalostni ak-
tivity (turistika v mirném terénu,
cyklistika v rovinatych terénech
apod.). DileZité je i nacasovani
jidla —idedlné 1 az 2 hodiny pfed
sportovnim vykonem a do 1 ho-
diny po ném, aby se podpofila
efektivni regenerace.

Wobenzym'

tim versi

POZOR NA LETNI NAPOJE

ALKOHOL PO JIDLE

S letnim obdobim jsou tzce spojené alkoholické napoje jako pivo,
vino nebo michané drinky. Obsahuji ethanol, ktery se zacina vstie-
bavat v dstni duting, v omezené mife se pak vstiebava v Zaludku

a z nejvétsi éasti nasledné
v tenkém stfevé. Obsah
Zaludku tedy pfimo
ovliviiuje nastup opojnych
ucinkl — alkoholicky napoj
vypity na latno budeme
citit témé&f okamzité,
protoZe alkohol pfecha-
zi do krevniho fedisté

do nékolika minut. Aby
vstrebavani probihalo co
nejpomaleji, je vhodné
alkohol nepit na laény Za-
ludek, ale vidy pfed jeho
konzumaci néco snist.

SE SMOOTHIE OPATRNE

Dalsim typem napoju, které si v letnich mésicich ¢asto dopfavame

a které jsou pro nade télo rozhodné piinosnéjsi nez michané drinky,
jsou rizna smoothie. Rozmixované ovoce, zelenina a pfipadné i dalsi
ingredience v3ak mohou tvofit velmi vydatny a na cukry bohaty
napoj. Rozmixovani ulehéi naSemu télu praci a usnadni traveni,

coZ muze byt v nékterych pfipadech zadouci, ale v nékterych ne.
Starsimu a nemocnému ¢lovéku miZzeme tak lehce dodat plno Zivin,
vitaminld a mineralnich latek.
Zdravy clovék viak muze timto
zpusobem pfijmout az nepfi-
rozené vysoké mnoZstvi cukru

a celkové i kalorii, navic bez
dosaZeni pocitu sytosti a uspo-
kojeni. Pfirozeny odpor, ktery télu
klade kusova zelenina a ovoce,
totiz u smoothie neni, takze
zatimco bychom tfi pomerance
jedli tfeba 20 minut a citili se plni,
odstavené &i rozmixované kusy — —
vypijeme mnohem rychleji a snadnéji. Smoothie pfitom mohou
pro télo predstavovat stejnou naloz cukru jako napriklad zmrzlina
- proto je nelze konzumovat neomezeng, v jidelni¢ku by urcité
nemély prfevaZzovat nad pevnou stravou.

— komeréni tip

RychlejSi zotaveni po urazu

Snaiite se zotavit po tirazu, vyhnout se pfipadnym poirazovym zanétim

a hledate kvalitni FeSeni pro podporu hojeni? Mohou Vam pomoci Iégivé iinky

enzymil, které zabezpetuji rovnovahu imunitniho systému tak, aby zanét pro-

b&hl rychle a bez nasledkii. V 1ékdrndch je opét k dispozici Wobenzym, jediny

dostupny registrovany |ék v oblasti systémové enzymoterapie.

Napomdha napfiklad vstiebavani otokii, vyroni i krevnich

podlitin a vyznamné urychluje hojeni. Diky tomu piisobi

i proti bolesti. Jeho |IéGebné (i€inky jsou ovéreny
rozsahlym védeckym vyzkumem, fadou

Wobenzym"®

Wobenzym je kontrolovanjch Klinickych studii
k”"“’[ﬂ“"i I?M pHipravek N ", ;e nei 50letou lécebnou praxi.
vnitfnimu uziti. Ped pouzitim ., 0, e\ 6kamach.
si petlivé prectéte pribalovou
informaci!
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